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Pandemik Covid-19 yang melanda Indonesia mempengaruhi hampir semua aspek kehidupan kita 
termasuk juga dalam bidang pendidikan dimana pola pembelajaran berubah menjadi Pembelajaran 
Jarak Jauh (PJJ/daring). Ketegangan pada mata dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan mengarah 
pada penurunan produktivitas. Tujuan kegiatan penyuluhan adalah meningkatkan pemahaman 
tentang menjaga kesehatan mata anak di masa pembelajaran daring ini dengan menerapkan pola 
penggunaan gawai secara baik dan benar.  Hasil dari kegiatan ini diketahui bahwa terjadi peningkatan 
pengetahuan peserta penyuluhan. Sebelum diberikan penyuluhan hanya sebesar 4,5% peserta yang 
memiliki pengetahuan baik tentang bagaimana menjaga kesehatan mata. Setelah diberikan 
penyuluhan, tingkat pengetahuan peserta yang baik meningkat menjadi 60%. Perhatikan posisi duduk 
yang ergonomis misalnya komputer/laptop diletakkan sejajar pandangan mata dan dilakukan 
pengaturan pencahayaan ruangan secara optimal karena penerangan yang baik mendukung 
kesehatan mata. Biasakan memberikan cukup waktu bagi tubuh untuk beristirahat secara periodik 
misalnya mengistirahatkan mata setiap 2 jam setelah penggunaan gawai. Frekuensi istirahat setelah 
menggunakan komputer terbukti menambah kenyamanan dan merelaksasi daya akomodasi mata. 
Saat mengistirahatkan mata disarankan melakukan aktivitas fisik di luar ruangan agar terpapar oleh 
sinar matahari. Selain itu perlu menjaga kesehatan mata dari dalam dengan mengonsumsi makanan 




The Covid-19 pandemic that hit Indonesia affects almost all aspects of our lives including in education 
where learning patterns turn into online learning. Strain on the eyes can cause discomfort and may 
lead to decreased productivity. The purpose of this counseling is to improve the understanding of 
maintaining the health of children's eyes in this period of online learning by applying the pattern of use 
of gadgets properly and correctly.  The results of this activity showed that there was an increasing the 
knowledge of participants. Before counseling, only 4.5% of participants had good knowledge about 
how to maintain eye health. After being given counseling, the level of good knowledge of the 
participants increased to 60%. Pay attention to ergonomic sitting positions such as computers/laptops 
are placed in line with the eye view and optimal room lighting settings are performed as good lighting 
supports eye health. Get used to giving enough time for the body to rest periodically for example 
resting the eyes every 2 hours after the use of the gadget. The frequency of rest after using a computer 
is proven to increase comfort and relax the power of eye accommodation. When resting your eyes it is 
recommended to do physical activity outdoors to be exposed to sunlight. In addition, it is necessary to 
maintain the health of the eyes from the inside by eating nutritious and vitamints, such as vegetables 
and colored fruits. 
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1. PENDAHULUAN 
 
Pandemik Covid-19 yang melanda Indonesia mempengaruhi hampir semua aspek 
kehidupan kita termasuk juga dalam bidang pendidikan dimana pola pembelajaran berubah 
menjadi Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ/daring). Saat ini anak-anak menggunakan komputer atau 
gawai lainnya untuk menyelesaikan tugas dan menunjang belajarnya setiap hari. Hal ini 
menyebabkan penggunaan komputer menjadi sangat penting (Sari dan Himayani, 2018).  
Perkembangan teknologi informasi tentu membawa dampak positif dalam mendukung 
proses PJJ yang saat ini berlangsung. Namun bila penggunaannya tidak dikelola dengan baik 
dapat memberikan pengaruh buruk. Bagi seorang siswa masa kini kemungkinan penurunan 
penglihatan selain dari penggunaan sumber pembelajaran elektronik juga akibat peningkatan 
penggunaan produk elektronik terkait lainnya seperti smartphone, TV dan game. Apalagi adanya 
perubahan gaya hidup new normal saat ini telah mengurangi waktu yang dihabiskan untuk 
kegiatan di luar ruangan (Zhang et al., 2020). 
Banyak penelitian menunjukan bahwa penggunaan komputer dengan durasi yang lama 
menyebabkan permasalahan yang berhubungan dengan ketidaknyamanan pada mata dan 
dapat menyebabkan berbagai keluhan pada mata (Sari dan Himayani, 2018). Hal yang sama juga 
dikemukakan American Academy of Ophthalmology (AOA) bahwa penggunaan komputer yang 
lama berakibat kelelahan mata, kemerahan, penglihatan kabur, myopia, dan gejala mata lainnya 
(Zhang et al., 2020).  
Penelitian Lee dan tim menyimpulkan bahwa penggunaan komputer yang berlebihan dan 
secara terus menerus akan mengganggu fungsi visual, juga dapat menyebabkan kelelahan 
okular dan fisik (Lee et al., 2019). Gangguan kesehatan akibat penggunaan gawai adalah 
kelelahan mata karena terus menerus menatap layar monitor. Durasi pemakaian komputer yang 
terlalu lama menimbulkan kumpulan gejala kelelahan mata yang disebut computer vision 
syndrome (CVS) (Mersha et al., 2020).  
Gejalanya dapat berupa ketegangan/kelelahan mata, mata kering, mata merah, iritasi 
mata, rasa terbakar pada mata, penglihatan kabur, penglihatan ganda, lambat dalam mengubah 
fokus, perubahan persepsi warna, sekresi air mata yang berlebihan, sensitif cahaya/silau, nyeri 
kepala, dan rasa sakit pada leher, bahu dan punggung. Bagi seorang anak kondisi kelelahan 
mata dapat menyebabkan gangguan perilaku seperti gangguan emosi, sosial maupun 
konsentrasi, gangguan tidur, kegemukan, prestasi menurun, bahkan menyebabkan masalah 
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kekerasan. CVS dapat disebabkan oleh kelainan okular termasuk gangguan daya akomodasi, 
namun bisa juga akibat kelainan ekstraokular/ergonomis (Patil et al., 2019).  
Secara global, kasus CVS diderita oleh hampir 60 juta orang dan setiap tahunnya sejuta 
kasus baru terjadi. Kasus CVS mempengaruhi sekitar 90% orang yang menghabiskan waktu                 
3 jam atau lebih di depan computer (Mersha et al., 2020). CVS dilaporkan memiliki prevalensi 
lebih besar pada laki-laki namun dari penelitian lainnya disimpulkan perempuan memiliki risiko 
lebih tinggi mengalami gejala CVS yaitu sakit kepala dan penglihatan kabur. Usia sebetulnya 
tidak berhubungan secara signifikan dengan kejadian CVS namun dari penelitian didapatkan 
data prevalensi CVS pada subyek berusia kurang dari 20 tahun adalah sebesar 58% (Sari dan 
Himayani, 2018). 
Penelitian Amalia dan tim menyimpulkan bahwa sebesar 69,7% subyek pengguna 
komputer mengalami astenopia (mata lelah) yang mayoritasnya adalah akibat kelainan refraksi. 
Gejala yang dikeluhkan adalah mata lelah, mata tegang, sulit mengingat, pandangan kabur, sakit 
kepala, mengalami kebingungan saat membaca, dan sulit konsentrasi saat membaca (Amalia, 
Suardana dan Artini, 2010). 
Penelitian Insani pada karyawan pengguna komputer di PT Telkom didapatkan data bahwa 
angka kejadian CVS adalah sebesar 57,7% dan gejalanya mata kering, mata merah, mata berair, 
tegang dan sakit pada mata, penglihatan kabur, penglihatan ganda (paling jarang), pusing, nyeri 
otot punggung, kaku leher (paling banyak) dan nyeri pada bahu (Insani, 2018). Ketegangan mata 
adalah keluhan yang paling umum bagi pengguna komputer yang bekerja lebih dari 6 jam 
sehari. Penggunaan gawai berlebihan kemungkinan juga dapat memicu mata minus akibat lensa 
mata cembung berlebihan karena jarak yang terlalu dekat dari layar. Di samping itu bila 
gawainya digunakan sampai malam hari dapat menyebabkan gangguan kualitas tidur                     
(Patil et al., 2019). 
Kecenderungan terkena CVS kemungkinan juga disebabkan sikap yang buruk selama 
menggunakan komputer dengan durasi yang lama, dengan jarak yang kurang baik atau posisi 
duduk yang tidak ergonomis (Insani, 2018). Beberapa faktor yang berpengaruh terhadap 
kejadian CVS antara lain: durasi penggunaan komputer, jarak maupun sudut pandang mata 
terhadap layar komputer, tinggi dan inklinasi layar, pengaturan intensitas cahaya layar 
komputer dan lingkungan sekitar, jenis komputer, penggunaan kacamata, lensa kontak, dan 
penggunaan glare cover (Sari dan Himayani, 2018). Ketegangan pada mata dapat menyebabkan 
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ketidaknyamanan dan mengarah pada penurunan produktivitas sekitar 4-19%                                
(Mersha et al., 2020).  
Dampak buruk terhadap kesehatan mata dan fisik akibat penggunaan komputer yang 
berlebihan sesungguhnya dapat dicegah, salah satunya dengan beristirahat setelah 
menggunakan komputer (Lee et al., 2019). Upaya lain juga perlu dilakukan untuk menjaga mata 
yang sehat dari layar komputer atau gawai lainnya (Insani, 2018). Kesadaran menjadi langkah 
penting dalam upaya mencegah maupun mengobati gangguan kesehatan mata (Patil et al., 
2019). Pengetahuan yang baik tentang bagaimana menjaga kesehatan mata serta pemahaman 
akan penyakit mata dapat menjadi kunci bagi implementasi pencegahan dan inisiasi terapi 
gangguan mata (Patil et al., 2019).  
Penelitian Mersha dan tim menyimpulkan bahwa 90,2% responden memiliki kesadaran 
terhadap CVS namun yang memiliki pengetahuan baik dalam hal mencegah kejadian CVS hanya 
sebesar 29,5% (Mersha et al., 2020). Oleh karena itu dibutuhkan suatu upaya penyuluhan untuk 
meningkatkan kesadaran masyarakat akan pentingnya menjaga kesehatan mata terutama di 
masa pembelajaran daring ini. Tujuan penyuluhan ini adalah meningkatkan kualitas hidup anak 
dengan memberikan pemahaman tentang menjaga kesehatan mata anak di masa pembelajaran 
daring ini dan dapat menerapkan pola penggunaan gawai secara baik dan benar. Harapannya 
adalah terbentuknya generasi muda bangsa yang cerdas dan sehat. 
 
2. METODE PELAKSANAAN 
 
Kegiatan penyuluhan dengan judul “jaga kesehatan mata anak selama pembelajaran daring 
di masa pandemik Covid-19” diawali dengan tahap persiapan yang meliputi penetapan masalah 
yaitu anak sekolah yang harus menggunakan komputer/gawai lainnya dalam menyelesaikan 
tugas sekolah atau menunjang belajarnya dan memiliki risiko mengalami kelelahan mata. Hal ini 
menyebabkan perlunya upaya mencegah gangguan mata karena penggunaan gawai yang 
berlebihan. Selanjutnya dilakukan penyusunan proposal dan kuesioner untuk menilai 
pengetahuan masyarakat tentang kelainan mata akibat penggunaan komputer dan upaya 
pencegahannya. Subyek dalam penyuluhan ini adalah orang tua siswa dan siswa di sekolah 
Tarsisius 1 Jakarta Pusat (dari TK, SD dan SMP). Kegiatan ini diawali dengan pengajuan proposal 
ke sekolah yang bersangkutan untuk mengundang peserta penyuluhan.  
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Penyuluhan dilaksanakan secara webinar pada Sabtu, 17 Oktober 2020 pukul 14.00-16.00 
WIB menggunakan media Zoom berkapasitas 300 peserta. Tim penyuluh terdiri dari 4 orang 
dokter, 1 orang mahasiswa, 1 orang tenaga admin. Peserta penyuluhan adalah guru, orang tua 
siswa, serta siswa SD dan SMP berjumlah 104 orang (yang mengikuti penyuluhan selama 
minimal 35 menit yang dianggap sebagai peserta). Pelaksanaan program penyuluhan diawali 
dengan doa bersama dan pemberian sambutan oleh kepala sekolah SD Tarisisius 1 yaitu Bapak 
Markus. Kegiatan dimoderatori oleh ketua program yaitu dr. Kartini.  
Untuk menilai tingkat pengetahuan mengenai bagaimana menjaga kesehatan mata, maka 
para peserta diberikan kuesioner sebelum dan sesudah penyuluhan (Arkeman et al., 2020) 
kuesionar diberikan dengan menggunakan Google Form. Setelah pengisian kuesioner selesai, 
dilanjutkan dengan pemberian materi penyuluhan oleh Dr. dr. Husnun Amalia, Sp.M. Selesai 
penyuluhan dilakukan diskusi dan pengisian kuesioner pasca penyuluhan. Selanjutnya acara 
ditutup oleh kepala sekolah SMP Tarsisius 1, Ibu Christine. Berikut adalah pertanyaan yang 
diberikan kepada peserta (Gambar 1). 
Penilaian tingkat pengetahuan peserta dibagi menjadi 3 kategori, yaitu: pengetahuan baik, 
bila sebanyak 7-10 jawaban benar; pengetahuan sedang bila sebanyak 4-6 jawaban benar; dan 
pengetahuan kurang bila sebanyak 1-3 jawaban benar. 
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Gambar 1. Kuesioner penyuluhan 
 
Penyuluhan Menjaga Kesehatan Mata Anak Selama Pembelajaran Daring di Masa Pandemik Covid-19 
Kartini, Amalia, Zaina, Yenny, Anggraeni 




  28 
 
DOI : http://dx.doi.org/10.25105/urbanenvirotech.v3i1.5095 
 
 Gambar 2. Dokumentasi proses penyuluhan 
 
 
3. HASIL DAN DISKUSI 
 
Pengumpulan data tingkat pengetahuan responden dilakukan menggunakan kuesioner dan 
sebanyak 90 orang responden mengisi kuesioner pra penyuluhan sedangkan responden yang 
mengisi kuesioner pasca penyuluhan sebanyak 55 orang. Hasil penilaian tingkat pengetahuan 
dapat dilihat pada Tabel 1. 
Berdasarkan Tabel 1 terlihat bahwa adanya peningkatan pengetahuan peserta penyuluhan. 
Sebelum diberikan penyuluhan hanya sebesar 4,5% peserta yang memiliki pengetahuan baik 
tentang bagaimana menjaga kesehatan mata. Setelah diberikan penyuluhan, tingkat 
pengetahuan peserta yang baik meningkat menjadi 60%. 
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Pra penyuluhan Pasca penyuluhan 
N= 90 % N= 55 % 
Baik 4 4,5 33 60 
Sedang 56 62,2 18 32,7 
Kurang 30 33,3 4 7,3 
 
 
Penggunaan gawai berlebihan dapat menyebabkan gangguan pada mata seperti kelelahan 
dan mata kering. Penting bagi masyarakat untuk menjaga pola penggunaan gawai terutama saat 
kegiatan pembelajaran dilaksanakan secara daring di masa pandemik ini. Oleh karena itu 
masyarakat perlu diedukasi tentang bagaimana cara menjaga kesehatan mata di saat keadaan 
mengharuskan kita menggunakan gawai dengan lebih intens. 
Durasi menatap monitor (screen time) yang dianjurkan menurut usia adalah sebagai 
berikut: usia 0-4 tahun sebaiknya tidak menggunakan monitor (no screen); usia 5 tahun 
diperbolehkan hanya 1 jam perhari; usia 6-10 tahun 1-1,5 jam perhari; usia 11-13 tahun 2 jam 
perhari; dan dewasa <4 jam perhari. Namun kita tahu bahwa saat ini dengan adanya 
pembelajaran jarak jauh maka penggunaan gawai mencapai sekitar 4-6 jam perhari. 
Penggunaan screen time berlebihan dapat menyebabkan kelelahan pada mata anak. Selain itu 
bila anak mengalami gangguan mata seperti mata juling atau kelainan refraksi, atau saat 
menggunakan komputer/gawai/laptop posisinya kurang baik, atau lingkungan ruang belajar 
yang kurang baik seperti penerangan, AC, kipas angin, kelembaban, dan lain-lain, dapat juga 
memicu kelelahan pada mata anak. Oleh karenanya sangat dibutuhkan upaya untuk 
meminimalisir gangguan mata lelah terutama di masa pembelajaran jarak jauh ini. 
Beberapa hal yang dapat dilakukan untuk menjaga kesehatan mata misalnya penggunaan 
tetes mata yang berisi air mata buatan untuk mengurangi rasa tidak nyaman dan melakukan 
pemijatan ringan di sekitar mata, punggung atau leher. Beberapa hal juga mungkin perlu dilatih 
seperti kebiasaan berkedip. Refleks berkedip pada orang normal adalah sekitar 15-16 kedipan 
tiap menit, namun biasanya refleks berkedip ini mengalami penurunan menjadi sekitar 5-6 
kedipan permenit pada pengguna komputer (Sari dan Himayani, 2018). 
Perhatikan pula posisi duduk yang ergonomis misalnya komputer/laptop diletakkan sejajar 
pandangan mata. Penelitian Insani menyimpulkan bahwa ada hubungan antara jarak mata ke 
monitor dan intensitas pencahayaan dengan kejadian CVS (Insani, 2018). Perlu dilakukan 
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pengaturan pencahayaan ruangan secara optimal karena penerangan yang baik mendukung 
kesehatan mata. Kecerahan layar dan dan ruang sekitar harus seimbang dengan tingkat 
pencahayaan antara 200-700 lux sesuai yang direkomendasikan (Sari dan Himayani, 2018).  
Menurut penelitian Insani intensitas penerangan yang dianjurkan adalah sebesar 500-750 
lux (Insani, 2018).  Di samping itu, distribusi cahaya sebaiknya merata sehingga mata tidak 
dipaksa untuk menyesuaikan terhadap bermacam-macam kontras kilau yang menyebabkan 
kelelahan mata. Jarak pandang mata ke komputer sebaiknya ≥ 45cm karena idealnya jarak 
penglihatan mata terhadap layar komputer adalah sebesar 50-100 cm (Sari dan Himayani, 2018; 
Lee et al., 2019). Sedangkan sudut antara layar komputer terhadap level mata sebaiknya sekitar 
15-20 derajat (Sari dan Himayani, 2018). Dan untuk lebih memperhatikan aspek kesehatan 
sebaiknya monitor komputer dipasang screen untuk mencegah pantulan cahaya/silau. 
Biasakan untuk memberikan cukup waktu bagi tubuh untuk beristirahat secara periodik 
misalnya mengistirahatkan mata setiap 2 jam setelah penggunaan gawai. Frekuensi istirahat 
setelah menggunakan komputer terbukti menambah kenyamanan dan merelaksasi daya 
akomodasi mata. Saat menggunakan komputer dikatakan bahwa lebih baik melakukan istirahat 
kecil dengan frekuensi 5-10 menit daripada istirahat panjang setiap 2-3 jam. Hal lain yang dapat 
dilakukan adalah aturan 20/20/20, yaitu setelah bekerja selama 20 menit di depan computer 
sebaiknya mengalihkan pandangan dari monitor dengan melihat obyek yang jauhnya sekitar 
jarak 20 kaki (6 meter) selama 20 detik (Sari and Himayani, 2018).  
Saat mengistirahatkan mata disarankan melakukan aktivitas fisik di luar ruangan agar 
terpapar oleh sinar matahari. Mengistirahatkan mata dapat pula dengan memejamkan mata. 
Kita perlu juga menjaga kesehatan mata dari dalam dengan mengonsumsi makanan bergizi dan 
bervitamin, misalnya sayur dan buah-buahan berwarna. Dan untuk anak yang memang dalam 
kesehariannya menggunakan kacamata karena gangguan refraksi dianjurkan tetap memakainya 




Pandemik Covid-19 menyebabkan perubahan pola pembelajaran menjadi pembelajaran 
jarak jauh (PJJ/daring). Hal ini menyebabkan penggunaan gawai menjadi lebih intens dan 
kemungkinan menyebabkan permasalahan yang berhubungan dengan ketidaknyamanan pada 
mata dan dapat mengarah pada penurunan produktivitas sehingga dilakukan upaya menjaga 
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mata yang sehat melalui penyuluhan untuk menumbuhkan kesadaran menjaga kesehatan mata 
anak dengan menerapkan pola penggunaan gawai secara baik dan benar. Hasil penyuluhan 
diketahui bahwa adanya peningkatan pengetahuan peserta penyuluhan. Sebelum diberikan 
penyuluhan hanya sebesar 4,5% peserta yang memiliki pengetahuan baik tentang bagaimana 
menjaga kesehatan mata. Setelah diberikan penyuluhan, tingkat pengetahuan peserta yang baik 
meningkat menjadi 60%. 
Beberapa upaya menjaga kesehatan mata misalnya penggunaan tetes mata berisi air mata 
buatan, melakukan pemijatan ringan di sekitar mata, punggung atau leher, membiasakan 
berkedip, memperhatikan posisi duduk yang ergonomis seperti posisi komputer, penerangan 
ruangan, cukup istirahat, melakukan aktivitas fisik di luar ruangan agar terpapar oleh sinar 
matahari dan mengonsumsi makanan bergizi dan bervitamin. 
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